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2. Mejora el sistema muscular. Aumenta el grado de temperatura de los músculos, 
incrementando su fuerza, velocidad y resistencia. Mejorando, además, la elasticidad de los 
músculos. 
3. Mejora el sistema cardiovascular. El corazón puede pasar en periodo de reposo de 50-60ppm 
a 180-190 ppm. Este órgano se adapta al esfuerzo que estamos realizando y de ahí que llegue 
a latir mas deprisa, transportando mas oxigeno y energía a los músculos. 
4. Mejora el sistema Dérmico-sudoral. El sudor tiene una función fundamental en el organismo 
que es la de evitar que el calentamiento en el interior de nuestro cuerpo sea excesivo. A 
través del sudor, eliminamos agua y toxinas, generadas por el cansancio muscular. 
Básicamente por el ácido láctico. 
 
A consecuencia de la perdida de agua, es fundamental hidratarse y reponer líquidos durante la 
práctica deportiva. ● 
 
 
La razón áurea.  
Presencia en la naturaleza y el arte 
Título: La razón áurea. Presencia en la naturaleza y el arte. Target: Bachillerato. Asignatura/s: Matemáticas. 
Autor/a/es: Álvaro Martín de Agar y Ruíz, Ingeniero Industrial, especialidad Química. 
l concepto de razón áurea siempre me ha parecido de un gran interés matemático y una 
magnífica forma de acercar a los alumnos hacia las Matemáticas y su presencia e influencia en 
la vida del hombre. 
DEFINICIÓN DE LA RAZÓN ÁUREA 
Ya en el libro Elementos (uno de las obras escritas más influyentes en la historia de las 
Matemáticas), escrito por Euclides de Alejandría sobre el 300 A.C., el autor describe la proporción 
divina como la división de una línea en lo que él llama sus  "extremo y media proporcional ". En otras 
palabras, si nos fijamos en el diagrama de abajo, el punto C divide a la línea de tal forma que el ratio 
AC/CB es igual al ratio AB/AC. 
Así, se dice que C divide al segmento AB según la  "proporción divina " (o  "razón áurea " o  
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Este planteamiento es equivalente al problema de encontrar un cuadrado y un rectángulo que 
tengan el mismo área. Así, sean L y M los lados mayor y menor respectivamente del rectángulo dado y 
sea S el lado del cuadrado. Es evidente que para que ambas figuras tengan el mismo área, debe 
cumplirse que L > S > M. Si además imponemos que L = M + S, tenemos que: 
 
Un rectángulo áureo es aquel en que sus lados cumplen la razón áurea. Una forma rápida de 
construir un rectángulo áureo es a partir de un cuadrado: para ello, tomamos el punto medio de la 
base, y trazamos con un compás la distancia hasta uno de los vértices superiores y con un arco 
llevamos esta medida a la prolongación de la base. El rectángulo ampliado es un rectángulo áureo, 
como también la ampliación, si suprimimos el cuadrado inicial, tiene esta misma proporción: 
 
 
Figura 1. Construcción de un rectángulo áureo. 
 
PRESENCIA EN EL ARTE 
Desde la civilización griega hasta el día de hoy, el hombre ha considerado que los rectángulos cuyos 
lados siguen la proporción áurea son especialmente bellos a la vista. Este hecho se ha visto reflejado a 
lo largo de la historia en el arte y en la arquitectura. En cuanto a este segundo campo, de la época 
griega encontramos los rectángulos áureos en obras como el Partenón. Podemos encontrar ejemplos 
mucho más recientes en Notre Domme (París) y en el edificio de Naciones unidas en Nueva York (ver 
figuras 2 y 3). 
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Figuras 2 y 3. Proporción divina en el Partenón y el edificio de Naciones Unidas. 
 
A modo de ilustración de de la influencia de la proporción divina en la escultura griega, cabe 
mencionar las obras del famoso escultor Fidas, en las que se pueden encontrar con frecuencia estas 
relaciones matemáticas. Asimismo, se ha observado que la Mona Lisa, sin duda el cuadro más 
importante de Leonardo Da Vinci, presenta varios rectángulos áureos (ver figura 4). 
 
 
Figura 4. Presencia de rectángulos áureos en la Mona Lisa. 
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PRESENCIA EN LA NATURALEZA 
Existen numerosas manifestaciones de la proporción áurea en la naturaleza. Algunos ejemplos son 
los siguientes: 
• Moluscos: concha de Nautilus, con disposición en espiral logarítmica (ver figura 5). 
 
 
Figura 5. Rectángulos áureos en la concha del Nautilus. 
 
• La forma en que están dispuestos los pétalos de las flores. 
• En numerosas plantas, la relación entre el grosor de las ramas principales y el tronco, o entre las 
ramas principales y las secundarias. 
• La distancia que separa las espirales de una Piña. 
• El ratio entre la altura de un ser humano y la altura de su ombligo. 
• La relación entre la distancia del hombro a los dedos y la distancia del codo a los dedos. 
• La relación entre la altura de la cadera y la altura de la rodilla. 
• La relación entre el primer hueso de los dedos (metacarpiano) y la primera falange, o entre la 
primera y la segunda, o entre la segunda y la tercera. 
• La relación entre el diámetro de la boca y el de la nariz. 
• La relación áurea presente en el cuerpo humano ya fue estudiada durante el Renacimiento por 




Figura 6. Rectángulos áureos en el cuerpo humano según Leonardo Da Vinci. 
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PRESENCIA EN NUESTRA VIDA COTIDIANA 
Recientes estudios psicológicos han revelado que aquellos objetos que cuyas dimensiones siguen la 
proporción áurea son más atractivos a la vista. Esto ha sido utilizado por numerosos productores de 
innumerables objetos de consumo para diseñar productos con dimensiones que se ajustan a la 
proporción divina. Por ejemplo, muchas de las tarjetas de crédito así como nuestro DNI tienen la 
proporción de un rectángulo áureo. También es posible encontrarla en las cajetillas de tabaco, en el 
diseño de algunos muebles, puertas, marcos para ventanas, camas, escaleras de caracol, etc. 
Como resumen, podemos indicar que la introducción de la razón áurea en la asignatura de 
Matemáticas, además de ser un factor motivante para el acercamiento de esta materia a los alumnos, 
presenta en su propia definición y posterior desarrollo, elementos multidisciplinares, entre los que se 
encuentran la Geometría, la pintura, la arquitectura, la escultura, Biología, etc. ● 
 
 
El laberinto de los adolescentes inadaptados  
Título: El laberinto de los adolescentes inadaptados. Target: Secundaria. Asignatura/s: Educación para la ciudadanía. 
Autor/a/es: Baltasar Parra Vilar, Orientador, Licenciado en Ciencias del Trabajo. 
a palabra adolescencia, todos la conocemos como una fase transitoria de la vida humana, que 
trae consigo el desarrollo de un niño o una niña hasta una etapa madura, concebida como la 
adultez.  
Durante esta transición de inadaptación personal, se producen numerosos cambios de 
comportamientos, muchos de ellos de carácter temporal, que tiene su finalización hasta el completo 
desarrollo como persona adulta. Pero en nuestra sociedad, existen numerosos jóvenes, que su 
adaptación permanece estancada en un laberinto sin salida, convirtiéndose en una grave 
contrariedad, tanto dentro como fuera del ámbito educativo. Básicamente porque con la 
adolescencia, los jóvenes desarrollan y comparten emociones en torno a unos grupos de influencia, 
permitiéndoles reforzar y exteriorizar así sus propios pensamientos, actitudes y comportamientos. 
Entre estos grupos, podemos encontrarnos a los inadaptados sociales. 
L 
